
さて、ここからは具体的なトレーニングの説明などに

入っていきます。 

 

まず初めは、あなたに「世の中にあるトレーニングの

種類」について理解していただきます。 

 

ダンベルエクササイズや体力向上、瞬発系などトレー

ニングには多くの種類が存在しています。 

 

トレーニングの種類を理解することで、 

 

後々トレーニングを積んでいくときに、納得感を持っ

て自分の身体と向き合うことができます。 

 

内容については、過去僕が執筆した記事を読んでいた

だきます。 

 

 



記事はこちら 

↓ 

世の中にあるトレーニングの種類 

https://r-suke.com/training-type

